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BIENVENIDA, 


A lo largo de los afios ensefiando GentleBirth, muchos padres me preguntaron sobre la 
posibilidad de crear un libro de ejercicios para poder realizar un seguimiento de sus 
practicas practicas en un solo lugar y revisarlas durante todo el embarazo. 
Afortunadamente, la aplicacién GentleBirth rastrea facilmente tu "“entrenamiento 
cerebral" a diario y ahora tu cuaderno puede ayudarte con los aspectos mas practicos de 
tu preparacion para el parto. Para aprovechar al maximo el libro de ejercicios, comienza 
leyendo primero el libro GentleBirth y luego ven y realiza los ejercicios para que tengan 
sentido. Se incluyen hojas de trabajo adicionales para las parejas. 

El libro de ejercicios GentleBirth te ayudara a definir mas claramente lo que es 
importante para ti y te guiara a través de ejercicios practicos que te ayudaran a 
prepararte para un parto positivo. Si tienes la oportunidad de asistir a una clase de 
GentleBirth, haras estos ejercicios en clase con tu instructor de clase y si no puedes 
asistir a una clase, estoy aqui como recurso para ti. 

jVamos a empezar! 
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Tracy Donegan 
Founder of GentleBirth 


CHECKLIST PARA TU 
PARTO POSITIVO 


(JO UOUU 


LEER LA GUIA DE NACIMIENTO GENTLEBIRTH 


PRACTICAR MI ENTRENAMIENTO DIARIO EN LA APLICACION 


EJERCICIOS DEL WORKBOOK 


DISFRUTA MAS DE TU EMBARAZO 


SIENTETE MAS EMOCIONADA POR EL NACIMIENTO DE TU BEBE 


POSTPARTO MAS POSITIVO 


WORKSHEET 1 


DEFINIR LO QUE SIGNIFICA UN PARTO POSITIVO PARA 
cp 


Partiendo del supuesto de que tu y tu bebé estan bien y no tienen complicaciones en el 
parto, ¢Qué significa para ti un parto positivo? 


PREGUNTA #1: ~Cual es su visién de un parto positivo? 


PREGUNTA #2: Qué obstaculos se interponen en el camino de tu visi6n? 


PREGUNTA #3: ~Qué mas podrias hacer para alcanzar tus metas y tu visi6n? 


WORKSHEET 1 - 
COMPANERO 


DEFINIR LO QUE SIGNIFICA UN PARTO POSITIVO PARA TI 


Trabajando con el supuesto de que tu pareja y tu bebé estan bien y no tienen 
complicaciones en el parto, ¢Qué significa para ti un parto positivo? 


PREGUNTA #1: ¢Cual es su visién para un parto positivo? 


PREGUNTA #2: Qué obstaculos se interponen en el camino de tu visi6n? 


PREGUNTA #3:¢Qué mas podrias hacer para alcanzar tus metas y tu vision? 


WORKSHEET 2 


AFIRMACIONES 


INSTRUCCIONES: Escribir tus propias afirmaciones puede ser mas eficaz que 
simplemente memorizar afirmaciones que no resuenan en ti. 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PARTNER WORKSHEET 2 


AFIRMACIONES 


INSTRUCCIONES: Escribir tus propias afirmaciones puede ser mas eficaz que 
simplemente memorizar afirmaciones que no resuenan en ti. 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


PENSAMIENTO NEGATIVO: AFIRMACION POSITIVA: 


WORKSHEET 3 


FORTALEZAS Y RECURSOS 


Los estudios sugieren que es mas probable que tenga una respuesta de desafio en lugar 
de lucha/huida si se concentra en sus recursos, fortalezas y habilidades. 
INSTRUCCIONES: Solo 0 con su pareja, enumere las fortalezas y recursos que le seran 
utiles durante el parto y el posparto. 


PREGUNTA #1: Fortalezas, recursos y habilidades que he utilizado en el pasado para 
eventos desafiantes en mi vida 


PREGUNTA #2: Vuelve a este ejercicio un mes antes de su EDD. ¢A qué nuevas 
fortalezas, recursos y habilidades adicionales has tenido acceso o has desarrollado 
durante tu embarazo como preparacion para el parto? 


PENSAMIENTOS ADICIONALES 


WORKSHEET 4 


SE DUENA DE TU PREPARACION PARA EL PARTO 


PREGUNTA #1: Con qué desafios estas luchando en este momento que se interponen en 
tus preparativos para el parto? 


PREGUNTA #2: ¢Cémo te sentiras después del nacimiento de su bebé si no haces de 
estos preparativos una prioridad? 


WORKSHEET 4 - 
COMPANERO 


SE DUENO DE TU PREPARACION PARA EL PARTO 


PREGUNTA #1: éCon qué desafios estas luchando en este momento que se interponen en 
tus preparativos para el parto? 


PREGUNTA #2: ¢Cémo te sentiras después del nacimiento de su bebé si no haces de 


estos preparativos una prioridad? 


WORKSHEET 5 


ENSAYO MENTAL 


INSTRUCCIONES: Busca un lugar tranquilo donde no puedas ser interrumpida durante 
2 0 3 minutos. Si te resulta cOmodo cierra los ojos, en caso contrario baja y suaviza la 
mirada en un punto de la habitaci6n. Imaginate estando en trabajo de parto. Observa tu 
entorno, incluidas todas las imagenes, sonidos y personas que lo rodean. Mientras te 
visualizas en el trabajo de parto, observa si sientes alguna sensaci6n fisica, como tu 
respiraci6n, alguna sensaci6n en tu cuerpo y tu ritmo cardiaco. 


WORKSHEET 5 - 
COMPANERO 


ENSAYO MENTAL 


INSTRUCCIONES: Busca un lugar tranquilo donde no pueda ser interrumpido durante 2 
0 3 minutos. Si te resulta cOmodo cierra los ojos, en caso contrario baja y suaviza la 
mirada en un punto de la habitaci6n. Observa su entorno, incluidas todas las imagenes, 
sonidos y personas que lo rodean. Mientras te visualizas apoyando a tu pareja en el 
trabajo de parto, observa si sientes alguna sensaci6on fisica, como tu respiracién, alguna 
sensacion en tu cuerpo y tu ritmo cardiaco. 


WORKSHEET 5 


ENSAYO MENTAL 


WORKSHEET 5 


ENSAYO MENTAL 


WORKSHEET 5 


ENSAYO MENTAL 


WORKSHEET 5 


REFLEXIONES DEL ENSAYO MENTAL 


Reflexiones: ~Cémo te sentiste al completar este ensayo mental? 

¢é Qué notaste en tu respiracién, cuerpo y ritmo cardiaco? Recuerda lo que llevabas puesto, 
tu entorno, tus sentimientos. ~Estuviste concentrada y lo afrontaste bien o no? 

Otras aplicaciones de esta practica incluyen visualizaciones de una lactancia materna 
exitosa y placentera. Utiliza el espacio a continuaci6n sobre cémo podrias utilizar esta 


practica para prepararte para tu viaje de lactancia. 


PARTNER WORKSHEET 5 


MENTAL REHEARSAL REFLECTIONS 


Reflexiones: ~Cémo te sentiste al completar este ensayo mental? 

¢é Qué notaste en tu respiracién, cuerpo y ritmo cardiaco? Recuerda lo que llevabas puesto, 
tu entorno, tus sentimientos. ¢Estuviste concentrado y lo afrontaste bien 0 no? 

Otras aplicaciones de esta practica incluyen visualizaciones de una lactancia materna 
exitosa y placentera. Utiliza el espacio a continuaci6n sobre cémo podrias utilizar esta 
practica para prepararte y apoyar a tu pareja en un viaje positivo hacia la lactancia materna. 


WORKSHEET 5 


REFLEXIONES DE ENSAYO MENTAL 


